Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie: "Podstawy Dietetyki - 3 800,00 PLN brutto
| Swiadome Odzywianie dla Zdrowia i 3800,00 PLN netto
/\%(mg%j Energii" 237,50 PLN brutto/h
ACADEMY Numer ustugi 2025/04/08/139414/2676495 237,50 PLN netto/h
UNDHAIR
ACADEMY SPOLKA
Z OGRANICZONA © Szczyrk / stacjonama
ODPOWIEDZIALNOS & Ustuga szkoleniowa
CIA ® 16h
% % * K B 19.07.2025 do 20.07.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Dietetyka

Sposoéb dofinansowania wsparcie dla oséb indywidualnych

Szkolenie skierowane jest do:

+ 0s6b chcacych zadbaé o swoje zdrowie i nawyki zywieniowe w zyciu
zawodowym i prywatnym,

« treneréw personalnych i instruktoréw fitness, ktérzy pragna wzbogacié
swojg oferte o wiedze dietetyczna,

Grupa docelowa ustugi * rodzicow i opiekundéw, ktérzy chcg wprowadzaé zdrowe nawyki
zywieniowe w rodzinie,

+ 0s6éb aktywnych fizycznie, planujgcych redukcje masy ciata, budowe
masy miesniowej lub utrzymanie wagi,

« kazdego, kto chce nauczy¢ sie planowa¢ positki zgodnie z
indywidualnymi potrzebami organizmu, co moze wspiera¢ rozwdj kariery
w réznych branzach.

Minimalna liczba uczestnikow 10
Maksymalna liczba uczestnikéw 23
Data zakonczenia rekrutacji 18-07-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 16



Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie prowadzi do zdobycia praktycznej wiedzy i umiejetnosci z zakresu planowania zdrowego odzywiania w
réznych zawodach. Uczestnicy nauczg sie planowac¢ zbilansowang diete, oblicza¢ zapotrzebowanie energetyczne i
makrosktadnikéw oraz rozpoznawac¢ wartosciowe produkty, co pozwoli im $wiadomie ksztattowac nawyki dietetyczne i
unikac¢ btedow zywieniowych w pracy m.in. dietetyka, trenera personalnego, doradcy ds. zdrowia czy nauczycieli.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Wyjasnia podstawowe pojecia
dietetyczne (CPM, PPM,
makrosktadniki)

Wyjasnia role sktadnikéw odzywczych
W organizmie

Wyjasnia wptyw diety na zdrowie i
samopoczucie

Wyjasnia zasady zdrowego odzywiania
w réznych celach (redukcja, masa,
utrzymanie)

Samodzielnie oblicza zapotrzebowanie
kaloryczne i rozktad makrosktadnikéw

Przeprowadza podstawowa analize
sktadu ciata

Uktada prosty, zbilansowany jadtospis

Ocenia btedy w przyktadowych
jadtospisach

Rozréznia produkty warto$ciowe od

przetworzonych

Dobiera produkty do diety w zaleznosci
od potrzeb organizmu

Kryteria weryfikacji

Wymienia i wyjasnia podstawowe
pojecia dietetyczne, takie jak CPM, PPM
oraz makrosktadniki, wskazujac ich
znaczenie w kontekscie planowania
diety i zdrowego odzywiania.

Wymienia funkcje biatek, ttuszczéw i
weglowodanéw

Wymienia przyktady wptywu odzywiania
na organizm

Wymienia zasady diety w zalezno$ci od
celu

Oblicza CPM i PPM na podstawie case
study

Interpretuje dane z pomiaréow

Tworzy 1-dniowy plan diety zgodny z
celem

Ocenia przyktadowe jadtospisy,
identyfikuje btedy dietetyczne oraz
proponuje poprawki, uwzgledniajac
zasady zdrowego odzywiania i
zbilansowanej diety.

Rozréznia produkty na podstawie
sktadu

Dobiera produkty do konkretnych
przypadkow

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Prezentacja

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wyjasnia wptyw nawykoéw zywieniowych

Wyjasnia wptyw nawykéw zywieniowych . .
na zdrowie osobiste oraz dobrostan

na zdrowie oraz dobrostan rodziny,

. . rodziny, zasady zdrowego odzywiania i Test teoretyczny z wynikiem
wskazujac na znaczenie zdrowego . . .
L g wymienia sposoby wprowadzania generowanym automatycznie
odzywiania w profilaktyce choréb i . .
. L. pozytywnych zmian w codziennym
poprawie jakosci zycia. L
zyciu.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?

Tak, dokument zawiera informacje jakie kompetencje nabyt uczestnik podczas szkolenia, uczestnik otrzymuje dokument

pod warunkiem udziatu w co najmniej 80% ustugi rozwojowej.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

Tak, dokument informuje o sposobie weryfikacji uczenia sie.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

Tak. Dokument potwierdza zdobycie wiedzy teoretycznej oraz praktycznej, informuje o przebiegu szkolenia

Program

Szkolenie dostosowane jest przede wszystkim do nastepujacej grupy docelowej:

+ 0s6b chcacych zadbac o swoje zdrowie i nawyki zywieniowe w zyciu zawodowym i prywatnym,

« trenerdw personalnych i instruktoréw fitness, ktérzy pragng wzbogacié swojg oferte o wiedze dietetyczna,
« rodzicéw i opiekundw, ktérzy chcg wprowadzaé zdrowe nawyki zywieniowe w rodzinie,

+ 0s6éb aktywnych fizycznie, planujgcych redukcje masy ciata, budowe masy miesniowej lub utrzymanie wagi,

+ kazdego, kto chce nauczy¢ sie planowacé positki zgodnie z indywidualnymi potrzebami organizmu, co moze wspiera¢ rozwéj kariery w

réznych branzach.

Szkolenie obejmuje przekrojowa wiedze z zakresu podstaw dietetyki i praktyczne umiejetnosci planowania zdrowego odzywiania.

Uczestnicy dowiedzg sie, jak obliczyé swoje zapotrzebowanie energetyczne, zaplanowac zbilansowany jadtospis i unika¢ najczestszych

btedéw dietetycznych.

Warsztaty bedg prowadzone w formie interaktywnej — uczestnicy wykonajg pomiary sktadu ciata, utozg wtasne diety, a takze nauczg sie

analizowac¢ etykiety produktéw. Cato$é zostanie uzupetniona o praktyczne wskazowki, ktére tatwo wdrozy¢ w zycie codzienne.



Forma warsztatowa zapewni efektywnos$¢ nauki i pozwoli na zdobycie praktycznych umiejetnosci, ktére mozna od razu wdrozy¢ w
codziennej pracy. Szkolenie odbedzie sie w godzinach zegarowych, z zaplanowang przerwa obiadowa: pierwszego dnia szkolenia o
godzinie 13:00-13:30, oraz drugiego dnia szkolenia o godzinie 14:00-14.30. W zaleznosci od przebiegu zaje¢, godzina ta moze ulec
modyfikacji. Krétkie przerwy beda organizowane w miare potrzeb uczestnikéw.

Program szkolenia
Dzien 1: Fundamenty zdrowego zywienia i diagnostyki zywieniowej
Wprowadzenie do szkolenia

e o Przeprowadzenie ankiet przed szkoleniem.
e Zapoznanie uczestnikdw, zasady pracy grupowe;j.
¢ Wstepna ankieta dotyczgca nawykdw zywieniowych uczestnikow.

Zasady zdrowego odzywiania — teoria i praktyka

e o Omodwienie piramidy zywienia i talerza zdrowia.
¢ Rola biatek, ttuszczéw, weglowodandw, btonnika i wody.
e Zasady planowania zbilansowanego positku.
¢ Mity dietetyczne — co obalamy?

Wptlyw diety na zdrowie i samopoczucie

e o Zwigzek diety z chorobami dietozaleznymi.
¢ Odzywianie a odpornosé, energia, koncentracja.
e Omowienie wptywu przetworzonej zywnosci i cukréw prostych.
¢ Case studies: analiza rzeczywistych przypadkow.

Przerwa
Obliczanie zapotrzebowania kalorycznego

e« Wprowadzenie do poje¢ PPM, CPM, PAL.
 Kalkulatory i wzory (Harris-Benedict, Mifflin).
e Rdznice w zapotrzebowaniu: kobiety, mezczyzni, aktywnos¢ fizyczna.
 Cwiczenia praktyczne - liczenie dla siebie i drugiej osoby.

Makrosktadniki w praktyce - jak je dobieraé?

e e« Rozktad makrosktadnikéw w zaleznosci od celu (redukcja, masa, utrzymanie).
¢ Analiza gotowych produktéw spozywczych.
¢ Uczestnicy tworzg przyktadowy jadtospis dzienny.

Analiza skiadu ciata - jak to dziata?

e o Teoria: czym sg BMR, masa miesniowa, ttuszczowa, woda w organizmie.
» Pokaz dziatania analizatora sktadu ciata.
e Interpretacja wynikéw — omoéwienie przyktadow.

Dzien 2: Praktyczne planowanie diety i zmiana nawykéw
Komponowanie jadtospisow — ¢wiczenia praktyczne

e o Zasady budowania dziennego i tygodniowego jadtospisu.
e Jak bilansowac $niadanie, obiad, kolacje, przekgski?
e Tworzenie wlasnych zestawdéw — praca w parach.

Dieta w praktyce — case studies

e ¢ Analiza przyktadowych dzienniczkéw zywieniowych.
¢ Planowanie diety dla: osoby na redukc;ji, sportowca, dziecka.
e Omowienie bteddw i sugestie korekty.

Psychologia odzywiania i nawyki

e ¢ Co wptywa na nasze wybory zywieniowe?
e Czym jest jedzenie emocjonalne i jak je rozpoznac?



* Narzedzia do zmiany nawykéw (habit tracker, dziennik zywieniowy).
« Cwiczenia grupowe: mapa nawykéw.

Przerwa

Etykiety produktow - jak czytaé sktad? Podsumowanie szkolenia.

e Czego unikaé na etykiecie — cukry, ttuszcze trans, konserwanty.
¢ Praktyczne poréwnanie produktéw ze sklepu.

e Zadanie: wybér najzdrowszego produktu w danej kategorii.

e Przeprowadzenie ankiet koricowych, wreczenie certyfikatdw.

Walidacja efektéw uczenia sie

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 13

Przedmiot / temat
zajet

Wprowadzenie
do szkolenia

Zasady

zdrowego
odzywiania -
teoria i praktyka

s U

diety na zdrowie i
samopoczucie

Przerwa

Obliczanie

zapotrzebowania
kalorycznego

Makrosktadniki w
praktyce - jak je
dobierac?

E23B) Analiza

sktadu ciata - jak
to dziata?

Komponowanie
jadtospiséw —
éwiczenia
praktyczne

Prowadzacy

Kamila Smietana

Kamila Smietana

Kamila Smietana

Kamila Smietana

Kamila Smietana

Kamila Smietana

Kamila Smietana

Kamila Smietana

Data realizacji
zajeé

19-07-2025

19-07-2025

19-07-2025

19-07-2025

19-07-2025

19-07-2025

19-07-2025

20-07-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:30

10:30

13:00

13:30

15:00

16:00

09:00

Godzina
zakonczenia

09:30

10:30

13:00

13:30

15:00

16:00

17:00

11:00

Liczba godzin

00:30

01:00

02:30

00:30

01:30

01:00

01:00

02:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia

Dietaw

praktyce - case Kamila Smietana 20-07-2025 11:00 12:00 01:00
studies

Psychologia S a
L. Kamila Smietana 20-07-2025 12:00 14:00 02:00
odzywiania i

nawyki
Przerwa Kamila Smietana 20-07-2025 14:00 14:30 00:30

Etykiety

produktéw — jak

czytac sktad? Kamila Smietana 20-07-2025 14:30 16:30 02:00
Podsumowanie

szkolenia.

Walidacja

efektéw uczenia - 20-07-2025 16:30 17:00 00:30
sie

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3800,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3800,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 237,50 PLN

Koszt osobogodziny netto 237,50 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

o Kamila Smietana

‘ ' Kamila Smietana - Od 2013r. Dietetyka to nieodtgczny element jej pracy. Na co dzieA gtéwnie
specjalizuje sig skutecznym odchudzaniem, pomoca w ksztattowaniu zdrowych nawykow jak i
odzywianiem w chorobach dietozaleznych.



Studia ukonczyta w Wyzszej Szkole Medycznej w Sosnowcu. Od 2013r. Odbytam wiele kurséw m.in;
z dietetyki sportowej -2017, zywienia kobiet w cigzy i karmigcych-2022, zywienia dzieci,
psychodietetyki- 2015 i wiele innych. Umozliwito mi to zrozumienie schematéw zwigzanych z
odzywianiem i prace z nimi w skuteczny i trwaty sposéb.

Jej celem jest profesjonalna i skuteczna praca zgodnie z najnowszg wiedzg dlatego na biezaco
$ledzi nowinki dietetyczne.

Chetnie dzieli sie wtasnymi doswiadczeniami promujgc zdrowe odzywianie wsréd swoich pacjentow,
podopiecznych a takze uczniéw szkdt podstawowych jak i Srednich uczestniczac czesto w
prelekcjach .

Przez swojg kariere przeszkolita kilkaset oséb, pomagajgc im zmieni¢ nawyki zywieniowe i poprawi¢
jakos¢ zycia. Jej pasja do zdrowego stylu zycia oraz indywidualne podejscie do kazdego uczestnika
szkolenia sprawiajg, ze jej podopieczni osiggajg znakomite rezultaty i chetnie wracajg po wiecej
inspiracji i wsparcia.

Przeprowadzone szkolenia (wybrane tematy):

,Zywienie przed i po treningu — fakty i mity”

,Planowanie jadtospisu dla os6b aktywnych fizycznie”

,Dieta i suplementacja w treningu sitowym”

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

skrypt zwiazany z tematem szkolenia, materiaty dydaktyczne, dtugopis, ankiety.

Informacje dodatkowe

Informacje dodatkowe

Informacja o zwolnieniu z VAT: Dz. U. poz. 1722 §3, ust. 1, pkt 14 z dnia 20 grudnia 2013 roku. Ustuga realizowana w formie stacjonarnej,

zostanie zrealizowana zgdnie z aktualnie obowigzujgcymi przepisami prawa i zaleceniami Ministra Zdrowia i Gtéwnego Inspektoratu

Sanitarnego.

Walidacja przeprowadzona w formie:

- testu wiedzy on-line z wynikiem generowanym automatycznie, przed koricem szkolenia

- obserwacji w warunkach rzeczywistych

-prezentacja

Adres

ul. Skosna 4
43-370 Szczyrk

woj. Slaskie

Hotel Meta Resort & Vine SPA



Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

O Dagmara Podhorodecka

ﬁ E-mail dagmara.podhorodecka@undhair.pl
Telefon (+48) 575 565 584



